ل 
المت يأ - 


الخشرون 5 ْ 0 لحامع الاجياع اللاتى 2 حت تشهتم ركه 55 طائعفب 


١ -‏ مس اس 3 ةده 3 2 + عر 201 
اعضائها وطربغة قيام يثك 1 عضاء بوظائقها . وبعض:ا يلغ جهم إشمال هده الأمورر 
ع 2 
0 5 | ؟ 
تجعلهم يترَقعون أن تقوم أجساذهم وص نسي الحويّة 03 الفاعلة والنشاط 3 دوت ان نذلوا 


حَتى الحَد الأدنى م ١‏ العتابة والاهيام . 


0 واكام 


وهدا كنات تيدف مساعدتك قي تشهم الت بد عن جََدِكَ وكيف أن العناية يه 
ستعرد غلك ا اليد 


فرق الطبع ' حقوظة - لم في إتكلتا عحةا 


ميكلك العظمي 
حركة الميكل العظمي 


العضاات 

دك 

جهازك العصيمٌ المركزي 
أعصابك 


أعصابك المحركة 
والمستقلة وظيفيا 

خلايا جسمك 

دورات الدم 

دَمُلكَ 

ماذا محدث للطعام 
الذي نتناوله 


اللساث والذوق 
والأسنان والتكلم 

نشآة الحنين 

العو 

الشباب 

الشعور بالل 

الجسم السليم 


ضيه 
ا ان 2 


تأليف : داود داشال 
رببكوم : روجرت أبتون 
نتكّله الىالعّيية : اسهد أخطيب 
راجعه : الدكوّر يؤْسف حجني ظ 
7 


مال سر اس 


ميكلك العظمى 


َُومُ جسمُك عَلَى ميكل عَظبِي' رائع التصميم والتكيف مله في ذلك 
مت سائر أعضاء الخسم وأجزائه ٠‏ وهذا ميكل العظمي يكنيب جسمّك 
شكله المميّرٌ ويّحمى أجزاءه الحساسة وَالْرّخوة وهو مُرْودٌ بعَّدَمٍ من المَفاصل 
تسح لك بأنواع الشركة الَمُخْتَفَةِ. وشم أشيِكَل العظمي إلى أجزاء 
ريسي ثَلائّة : الجُسْجُمَةِ وَلَجدّع والأطرافب. 
(وهو ألصُندوق المَظميّ الذي يحتوي الدّماغٌ) وتجاويف العيْين والأدتين 
والأنن والغم : وألفك السغليا هو الجزء الوحياد المتحراء في الجَحْجمَةِ » وهو 
يتحرّك على مفصليه لمح آلمَّم وإقفاله. 

1-62 الجذع من العَمُودٍ المغَري وألققص (عَظْم الصَدر) والأضلام, 
وألسَوْضٍ. وني الحَمُودٍ الفقري ثلاث وثلاثون فِقْرَة تَفْصِلُ بينّها أقراض 
2 واقّة كي العَمُودٌ الفقري روي وسهولّة قٍِ الحركة ع وتعمل 5 
ألوقت تفسيه على أمتصاص الصّدّمات لهاية الفقرات الحساسَةٍ من رجه 
الصَّلْم . والْفَفّرات (الخمسش) لملتَحِمّة في أسفل العمود قري 52 
الشُصعُص وهو الأ ألباق مِن ألذيل الحنيني . 

ويتّصِل بالعمود الفَقَري آثنا عَشَرٌ رَوْجًا من الأضلاع تَنْحَنِي عَشَرة منها 
بشكل أقواس دائْريّة لتتصِل بالقص مُكُونةَ معه القَقَصَ الصَّدْرِيّ » الذي 
يحمي 0 والقلب . 


حركة َكَل المي 

تَصِلُ ذراعاله ورجلا الجع ممَقاصِل كوي حي . فألتتوه الكروي 

في أعلى عَظْم القن اك" راق ايل تجُويفي حْمَي في زهاية عَظم 
اتن » وهذا يتيك اي بحري مكنا و في أي أتجاه . وبالطريقة نفيها نفسها 

0 الكروي في على | عَظُم الفخد 0 ُجوبفي حُقي عَمية عميق في 

جانب؛ عَظمِ السحوض في اسقل العَمود لمفَري . وتتصِلْ المفاصل بعضها 
م ليله رلإطاص كي ومع ع الشائر . حلتال 1 
والكاجل . بِحَرَكَة محُْدودةٍ الاتجاو فقط كا هي الخال في المفصلات 
(الرّزْاسي) . 

والذي بجعا الستركة قُْ ا الاتجاهات 7 هو السأساة المتكاملة 

بن المفاصل ىُْ الأعغضاء اة مقعفات أستما لها . | فق اليد . مفَاضِلَ عند 
الكت والمرفق ( الكوع ) ل وسلاميّات الأصابع : 0 سلكئلة 
المفاصل في لجل مَفاصل الورك (الفخذ) ري وألكايل (العقب) 
والمدّم والأصابع . وهنالك مَمَاصِلَ لتحريك الى وإخادة السلاع وأمعناء 
الفلهر وغيرها من الحركات الجسدية الي تشتراء قُِ أذَائها عد مُفاصل 
كحركات رمي لفْرْصٍ أو ذف الكرة. 

وسطح العَظم ا ل بطبقة وه مَرنٍ 3 نَل الا شيكالة 
عند التقاء طمن وتضّاغطها وتعمل الحال لمَصلِي في اللفاصل على 
تليق الحركة كا يل بِلرَيْتٍ الأجزاء المتحركة في آله ميكانيكية . 


حر أ م م يحودها ا 


انسح . 


3 10 لع و ا 
0 ف © وو كن 
دقيق بحيث تتح علية عجيبة في كل جزء مَحَرلكٍ من الجسم . 2 
تر 2 مه 
الحركة بانقياضٍ مات واتيرخائها فندما تثني مُرفقك تس بتكتل 
5 ل " ق 0 5 ع عير 32 
/ ا اد 3 سين » وياتقياض عَضَلَة 


مقايلة 7 درا وتسترخجي العضلة ذاخا ارسق سر والعضئلات. تكسب 
الأمْضاءً 1 فكلا اشتدات عَضِلاتك أزدادت رتك , 

وأنت تَسَْخْدِمٌ عَضلات الذراع. عندما تعر لبد أوالأصابم رمه أو 
الساعِد ؛ وتستخدم عضلات لخر سين عشي أو تَركض ولتت أو تدور أو 
تحني أو بي أي حرك. متفَلات هك مَك من فير ملاييت 
حينًا تضحك أو تَعْضَبُ م أو تغُرٌ أو تنظ سْرّرًا أ أو تشيم بأثقك كيرًا. 
ما عَضلات فكّيِك القوئة فإنْك تَسْتَحدِمُها في الأكل والكلام . 

1 : , ا ا ل 7" تيك ااه 
وهنالك عضلات لا إرادية تعمل دون ان ندري بها ؛ وهي تودي عملها 


م الت سس 


0 يَعيلا 3 نائسا 0 الْعَممْلدت ا ف العَمّلنَاتِ ير رادنة 


والمَعَدَةٍ 0 وُغيرها . 


25 


جلدك 


03 


يُمكننا اقول من الناحيّة العلميّة إن الجلد هو أ كبر أعضاء الجسم ١‏ فهرٌ 

. م 3 1 6ع ند 7 9 3 3 ١‏ 
يلق كاف أطراء الجسم المُختلفة بفشاء وعائي مَسِبِكٍ ملائم يَأمّا , وَتَجَانة 
راحتّي بدن وباطن القَدمَيْنِ . وبتالْفْ جلدلهَ من فين رئيسيّين في كل 


اخحد بحم سن كر 
إفي 


١‏ 7 م ار ا 7 5 . 0 في خم 2 5 2 ع" 
منبيا عدة طبقات . وتسمى طبمّة الجلد الخارجية البشرَة ؛ أما الطبّقة الداخلة 
فتدعى الادمة وتحوي شبكة دقيقة من الاوعية الدذموية والاعصاب وغدد 
وت 2 3 2 
العرق وجدور الشعر . 

١‏ 2 م 50 رةه اراسي جحي ع د م زح ع خيس لح وات لسك 
مس وظائفب الجلدٍ نشيو درحة حرارة الجسم ٠‏ فعندما ركم المخرارة 
0 اع اص 1" ٍ- 0 1 ا 3 ّ عل 2 ل ع تر قر م 0 
تتفتح مسام جلدك وتفرز العرق ؛ وبتبخر العرق في الهواء يبرد الجلد . 
وإفرازات العَرّق والفضلات هذه تتم عليك الاغتسال بالماء والصابون ليبقى 
5 سم 
جلدك نظيفا وسَليمًا . 
5 5 اص زه 28.2 د ور 3 9 5 3 2 1 .6 7 5 
وق الجو البارد بفشعر الجلد ويلكيش بقع عضلات صغيرة في الجلدٍ 
مض و تور اا ب شر اس اهراة ‏ 2 ك5 0000 5 
فتقف شعراته لتزودك بالدفء اما كا ينفش الطائر ريشة والحيوان شعر قرائه 

9 م عر 
في اوقات البرد , 

م ل" ابر ار 0" 9 1 - ص 6 2 
يكسو الشعر جَجِيعْ اعماء حلدك ؛ ساب راحي اليدين وباطن القدمين . 
مك 9 ال ب #راء+ م 0 4 
بطول وكثافة مختلفين . فهو طويل كثيف في الراس ؛ وثخين كثيف في 


و 


الحاجيين : وقصير متفرق أو قليل الكثاقة في مناطق الجسم الأخرى , 


عم الع سر ل ال م اوس # 

جهازك العصبي المركري 
6 اس للا حجر اا عياط | عاءع ع * سيج بي 
يتالف جهازك العَصَيى المركزي من الدماغ والحبل الشوكي . والدماغ 


اق لل الى الى لي #2 # اما جا صاب اك م 8ظ الى ر ص كد 
كله لمخاعية معفلة التركيب من المادتين الستجابية والبيضاء تضعهيأ أدذنتث من 


الى م 00م 0 سه ف 8 
الطبقات انيجي ترف بالسّحايا. وبحم الدماعٌ صندوق عَظْمي مَتِين هو 
0 8 ع 2 , 100 037]) 1 ىا م ار 
قحف الجمجمة. ويُعتر الدماغ من الأعضاء الكبيرَةِ في الإنسان» فون 
8 00 5 د 5 1 "١‏ 2 ## 
لتّماغ في الإنسان البالغ_يُقاربُ كيلوغرامًا ونْضْف الكيلوغرام ولا يقل وزنه 

0 كل 0 7# 2 ف فر صقم سجاه 
عن ذلك كثيرا في صَبِي بلغ السابعة من عمره. والدماغ هو مركز التفكير 

د اام 2 بي وا وتم 5 < ََ 

والحجس والذاكرة وهو الذي يتحكم في حركات جسّيك جميعها. 

3 واع # 5 ا 9 .و #8 "يم ذا اا 2 3 ٍ 

يلقسِم الدماغ إلى قسمين رئسيين هما القع في الجزء العلوي الأعاسي 

اك 5500 ا و ان اي امه 3 كن 3 0ه 
من آلجْسْجُمَة - وسيم ٠‏ في الجزء اسَلفِي السقلي منها. وهذان لقان 
تي وى رك 2 الع مهد اوأفاعمة ‏ هنك اتنس اها 5 7 
ينقسهان بدورسا إلى شفين اعثين وايسرين يفصلها ثلم عميق. ويبدو سطح 

وى 22 ١‏ 0 ل 57 ايمر يم 

الممخ على شكل ثنيّات وتلافيف متعددَة. 

يبَر لحبْل الشوكي آمتدادًا للدماغ داخيل القناة الشوكيّة في وسَطٍ 
وا ست ا كليس يد كم "هن لامك سم كا يول ن مي # 
ألعَمُودِ الفَفَري . وفي الث الأخير مِنه يَستَدِق النخاع الشوكي ليْصْبحَ خبط 
بين اتوق كا : 8" ارين ان يم # ا سرض سخ اس ٍِ ٍِ 
رفيعا يتصل بعَظم العتصعص ف اسفل العمود الفمَري (الشوكي ). 

2 أل 5 5 0 58 ليا كاه عم 

وتفرع من جانبي الحيل الشوكى ازواج متقابلة من الاعصاب الييضضاء 
3 5 : د ا > يتم أله شٍ 56 ات اه 
اللولوية من بين الفقرات وَتَمْتد إلى جميع انحاء الجننم كا هو مبين في 
00 2-7 م ٍ شع ارا الى مرييى .م 7 
الصفحَة ١14‏ والرسّم المقابل ها . وتتصل هذه الاعضصاب عبر الحبل الشوكي 

ا م - 035 مانا 

به | مركز القيادة العامة » الجسم قِ الدماع . 


١ 


ك2 ب 
اك الجسم 


2 سكم ف الرجل 


ب السمع 


عا 


الكام 


كان كرة امريد اوالكل 
,2 غ8 
1 


الى ع سا8 د 7 سٍِ جم نك م محف و كه ِ 
ون الأعصابة في جنيك بظانا ماركا من الات بين شَصَليف 
د عكر ا ل ا سس دم تير 
انحاء الجسم والدماغ . فكانها شبكة خطوط تلفونية تنتقل عبرها الإشارات 
7 8 ل تت 4 . جر الى 2 56 ا رك اح 
والرسائل من الدماغ وإليه. وتبدو الأعصاب كخيوط بيضاء متايئة الشخانة 
5 سين ب 5-6 5 د 02 3 ٌ 2 
وغاليًا ما تتشعب وتتشعب ثانية لتفرح وتنتشرٌ كاغصان الشجرة. 
2 8 مااع 5 قن اس ا 3 شين لس لق إن ٍِ 
وتقوم الاعصاب يوظائف ممختلفة . مجموعة منها هي مجموعة الحواس 
الى 2 ررد مو 5365 وى مذ ر وميه 4 04]) اليم 
الخاصة تصدر مباشرة من أسفل الدماغ وتختص بالروبة والسمع والشم 
> وى 53 ا اج ص 7 ادج 0 كو اد اذاي 
والذوقي. أما الاعصاب الحسية . التي تلبى الدماغ باحساسات اللمين 
3 عباس الود ََ 000 10 5 بت معي 5 0 ”2 5 
والحرارة والالم ؛: قتصدر من الحبل الشوكي وتتفرع إلى جميع أنحاء 
0 3 0003م فد 2 فال 4ك 18( مان تون كان ارات كع 0 
الجسم . وإذا التعطت ثشيئا ما واغمضت عينيك فإن اعصاب اليد والااصابع. 
ترم 8 ا 2 رع 2 وعدم و عر 2 
تنبى دماغك بالكثير من المعلومات عن الشى» الملتقط من حيث شكله 
7 لاع" اع ال ا ا مك 6ه 6م كوس 2 3 8 7 [ 
255-88 وملمسة ودب جه حرارية 6 أي إن الاعصاب !ا شه أ للدماخ ء 
عاودر اي 0 5200-5 اس لامر ١‏ بلي اس 6 
ويستال سن أسمٍ ممجموعه الاعصاب المحركة عل وظطفتها . فيه 
0 1 1 . ممع اع ع 2 أ م اام 
نتحكم بالحركة وذلك بتلفي الاوامر سن الدماع ونقلها إلى العضلاات , 
واد 51 م عمس و ا + 5 1 اي كت 2 : 
وتودني الاعصاب دورا مهما ثي حاية الجسم . فإذا لمسث شيئا شديد 
7 2 0 9-5 عو ات 24 -. 5 7 سر 72 7 50 ان | 
السخونة تنرع يدك عنه بسَرَعَة خاطفة » وإذا اقرب جسم من عَيْنيِك إلى 
د تت 2 سيم 000 2 | م د 1 
درجة الخطر فإتك تغمضهما تلقائيا . ونم هذه الافغال الميكسة بشكل لا 
١ ٍِ‏ 2 - ِ “>اس تر ا عرو ان دوج م 27 0 
أدء اعمال اله : : ٠ | ٠‏ 1 : 
إرادي وبدون إعال لفكر. وهئالك مزيد من البحث حول الفعيل المنعكس في 
الصفحتين 448 و44 فراجعهما. 


سن 


ع عا اس ا بق 5 اكد الى 
أعصابك المحركة (إراديًا) والمستقلة وظيفيًا 
خب لصن الس و 5 2 اال م م اوس 1 ص 
نات نط 200 الل ار تك اا نك 
7 م5 0 اماس اضاول ضي لاضن 5 اعم 2 كر ارا 
ل ا ا 1 
عر ام و من | لمر م ص 2 اد الور 3 
ويد" عي 5 ار . 0 . 98 ا ايان 
حَرَكَةٍ تقوم بها اراك سي اذ من الدماغ - سوا كانت تلك الحركة 
ترك عْنْقِكَ أومّدَ يَدِلدَ أو قَدْم فيك أو ضَغْط أنفك. وإذا أَرَدْتَْ تقريب 
مدق 5 ه مص 0 وا فك كاج 
كرسي لِتَجلِس عليه فإنّ دماغَك يُرسِل سِلِْلَة من الرسائْل عَبْرَ الأمُصاب 
5 علي غير اال ابم د ص 2 الي ص 
المحركة المُخِبّضّة إلى كُيفَيك ومرفقيك وِيَدَيِكَ وأصابعك لجر الكرسي : 
1 لي : م ومو 2 2 5 5 2 00 أي 5 0 5 2 
وكذلك إلى ركبتيك وَقَدَمَيّك وظهرك واعضاءٍ مختلفة اخرى لتاخذ وَضِم 


و 


الجلوس ٠‏ وتنتقل هذه الرسائل بسرعة فائقة بِحَيْثْ تلو اناه علي الي 
الحُدوث , 


ال الى 


ولا يعر لَحَكُمُ في الْسَركةٍ على الدماغ » فبعض الحركة هم توجيه؛ 
وَضَبْطُه بوانيطة يسم آخيرٌ من آلجهاز العَصَمِي هو قِسمٌ الأَعْصاب المُستقلة 
رقف وملة الأطماية تتَحَكم في سير يلزانت الحيويّة التي لا يستَطِيع 
الجسم العَيشٌ بدونها الي تكد شوون عسي الئل | وَضبْط سَرْغَةٍ نيّضات 
ووه حا الردف .مسق تاد ست لطاع 
في شتى مراجلها في الصيدة ما 1 ذلك دون أن ا 


ويفضل هذه لأَعْصابٍ (اللاارادية الحركة ) تستمور ظائف الجسم 
لحبوي العمل » تاننا كدت آم ساسا . فجركة 2" 2 وكذلك 
0 لدم كن والأوردَةٍ 0 وجهازل ليمي امل عم 
تزويد مين والألفي والحلق بالرطوبة اللازمَة سَائرَة بدقة واليظام . 


١5 


حت ونمن / نيام تقوم 27 ٠‏ المسعقلة وظيفيًا ب بتمشبير العَمليّات الحيوية ف في الجسم 
ومراقيتها . 


0 


بد الذايكة قي 0 الدمع إلى سار السحاء الجيثم ؛ 
رود 5 الم (وبواسطيه الجسم كله) بحاجته من الأ يجين ؛ 
وتواصل أعضاء اللهاز أَلْمَضْمِي أعالها مَعكًا وإفرانًا وَدَْمَا وتيصاضًا ؛ 
وسقى دَرْحَةَ حَرارَةٍ | لجسم ابي مننظمة ؛ 


مم ل 


وينم تجهيز العينين وألأنن ل والحَلق بالرطويّة اللازمة لتزليق أَغْشِْيّها. 


خلايا جسياث 


يتَكون حسمك من مللايين لا تخصى هن "نكي تالف كر 


حي من نودةٍ معُمورة بألحلنة (البروتوبلارم ) داجل غِشءِ يضمب منهر . شل 
الى تعاهي نيادةٌ فب . ٠‏ بي تك ناصحو الحزة وطيالي 95 


اف حي 3 2 
جيلة لَخْرية شادَّة هلامية القوم يضمها مع النواة غشاء لكك الفا بن إرقك 
م م اام اا - را كاه : 
والمساهي لسطح ويثم عبر مسام غْشْء الخلَة دخول لأشيجين والعداء 
إليا وخحروح الفضلات منها 
8 باك م 2 


قات لا 0 هرت في كدتر» وي أني تن مجاذ تعن 
م ا الل يي ف الجسم 0 خماايا أنسيج قا 0 ربط 
الأعْضاء وَتَمَاسُكها وتشبيتي وتكوين الغضار يف والأوندر . كبا تقوم الخلا 
5-7 ولغضصروشة 0 لكر العطّمي 0 وعدا 6 حرم 0 
الالياقب بلك دك هن ا مف يلاك . وبشيااف إلى هذه الفئات 
00 لْحصيّة وهي حلايا اه تربط جميع ألجزاء الجسم بالدماغ . 


لت لل 


ولكل مجموعةٍ من م اسوانه ” 0 0 
( لمعقدِ) تصنم الرسولين الذي يضطُ 001 السك 6 
ويَحَكمْ به ونمخلايا تو د 36 سيد لس ا كة! 


2 3 1 : 2ه 5 


فد ٠‏ لامر 0 577 3 لون اعد شهور. | 00 ْ 
والخَّلاب ألوَحِِدَةٌ ألثى لا تتَجَدد مطيقًا هي الحلايا العصَيية , | سراد الهدريُةِ وإمردز العصلات 9 


5 


لي رتسب 8 وفيس ا 


١م‎ 


--020 . - - 
دورات اندم به اليساو ملم لوه الموية 


وى أسسعا رسع 0-5 


نه عل قل 


ل ل زر نان مه دافعا الم 
ل الدَمَوية إلى جميع م أنحاء الجلم . وعدا , 0 53 اك ْ 


بحس لصتي لزبان اع عد بها ضرنات القلب وبداجل| 


0 


القعلب ا تجاويف 0 حجيرات مي 00 ل والبطيرن الأ 
دين ا الا 0 الدم 0 والأوعيَة الشعرية 
والأوردة ء وستتايم الْدَوْرة الدّموية الكامنة ي الجسم هما ببي : ١‏ 
صقم الخ لقا س طن أبس القذبد إلى ارد لابه 
(الأورطي ) الدي تتفر تفرع عه ألشرايين ونتشعب دق حتى تصل الى ع 
ا الجسم وتنشثير فييا كأوعيّة شعريَة مجهرية 3 الدقة لخر الجدران الرَقبقَة 
جدًا لِهذه الأوعية الشخريّة يتم انتقان ١‏ الأمبجين وأجذاء من آَلدّم إل 
الحَلايا الذقيقة في ا 0 3 يجري أيضا ابعال عَكسِي د 
ا إلى الدّم في الأوعية الشعرية . وهكذا يعمل الدم كمغد 


وتعود الدع ١‏ لداكن ألحَرَة (وييدو اررق في الس ل شياع لأزعية 
الشعْريّةٍ إلى 07 أني نجع لدم من حميع أنحاء الجسم وتعيدّه إلى دين 
سي ع ساي الل ارا 

تدأ : من المطين يمن دور 0 صغرى 0 5 الدورة الرئوية ! 
يضح الم عر ألشرياتين ال حص عد يتنقى فى فيتزود الدّمْ بمريد 

من آلا يجين ويتَحص 0 00 سياد الخ ثم يعو الحم الم 
القاني عَبْرَ الوريدين ا إلى دين اشَبٍ ؛ الأبسر فإلى البطيْنٍ الأَيْسٍ لندء 


3 3 
دورة ه اخخرئ , ٠‏ 


دقاك 


كِ 


؛. تالف آلدَمْ م الْمَصّل (البلازما) وكريّات الدّم الحمراء الا 
وسويحات الدموية ويقوم الدم محمل اليداء والأكسحين, إلى سَائر الْسِجة 
5 1 0-6 , سا عي ال ع ممم 5 ات 
الجسم ويُخنصها من الفضلات كيا اسلفنا في الصفحة المسيقة 
ولمعا ني اللَون تسح فيه اكرات لد اللو يات ٠‏ وكرياك 
الثم فير حا ليت ا اللليمتر للك الواحاد 20 الدّم يحتوي | 
نحن لبلا اليداء الشتتخقص من الطّام وكشرامي الذي تاوله ا 
0 فصلات الأسجة وتوصلها | إلى الكليتين الإثرازم 1 _2 ظ 


تاق 

بالتندين | 3 ا ا 3 الحم وتمود هنبا 00 عا 
م : : 

15-0 ن الذي سملة لك ار اسك 0 


م م ا ا : 22 س فى ال 

ات الدم اليضاء فهي المُداقَعَة عن صحتث . وهى تقوم بإثلاف 
اعر 5 1 5 5 5 ا 0 م : 5 3 :2 1 ا /ْ مرا ىنات 1 
الخرائيم الممرضة في الدم وسلع نسية الكريات البيضاء إلى الحمراء في 


دك حوالى ١‏ الى 6ت 


ع ذه 


اخسز قات ت ايد ا 20 لنرعب 
س الشروح. الصَّغْيرَةٍ بتححفير الدم وأتَعقَادِهِ الحروح. 
وقد 0 0 8 0-0 الدين 00 3 عاك دم 


ع سل اوس عه 


0 أي ٠‏ ويتقدام المتطوعون - كهذا الذي ا : سا لمقاعة 
للشرع كَميتٍ من دمائهم تحمّظ في أَوْءِيةِ خاصّة لِتَسَْمْمَلٌ عد الأقيضاء 


؟؟ 


250 تتنشس 

شام 0 3 0 : 7 فى , 2 25 5 * ب #8 
الام ل كياد ل ال ال ل لك > 
عتسلة الحمحامه. 0 المقوسة ف ضملية ان تمشص. عضلة الححاب 


) 0 5 


الحاحز والمصّلات لحار جيّة سٍِ ) الضلوع. تيع ّدر ووه تس ١‏ سن 
وألحجفاض ا بد جلي 7 دحل لما الهّواء ص طريق ال 1 ل 
كت كا 5 عَمَلَة الرقير عو أصلائاف إلى م الطبيعي م 


مم _ 0 اه 


عصلة التحا ب م مضيقة لتحويف الصدري را ا داخل 


0 
0 د 


ه 
ف 


/ 


ا ١‏ - - 5 5 د 5 > كام 
ونتكرر عمَبيّة الس حَوَالى ميت عشرة مرة في الدقيقة في ١لاحول‏ 
النادية . و20 08 المشدن عدف تكرن 6 17 1 ل اللا 
ال 0م ين ال عا 0 0 : لين 
فحنا تركض + مكلا » تزداد سرعة تتمسيك وَيْحْمَ منفاخاك مهد ١‏ كثر ود 
ذلك واضحا 1 خَلْجَات صَدْرك م 1 
في أثناء الشهيق يحل آلهوة إلى رتك عبر قصب الهوائية ابي -- تفرع إلى 


#راتك اس 


قاين شت بل كل يأ يا ظ 
ارم م 


هواشة وغير دان هده لدعت أي < حا 0 انال لبدلا 


0 


الى ا الدموية 2 0 ومعبا الى الأا المحاعة 5 ا العجاء 
الجسم ٠‏ بواميطة َوْرَانٍ اندم . وي لوقت نصبه يَحْري أيضا أنتقال ثاني 
1 الك كه 5 0 0 ي الل 0 
أكسيد الكربون من الاوعية الدموية في الرئتين إلى الحويصللات الهوائية 
دك 7 انر تك 00 ل م 500 انه ماه ب 
والأوعية الشعيّة الدقيقة . وم إلى الشعتين فالقَصبة الهوائية لتتطلق مع هواء 
5 


ماذا ع ا 00 الى 
حادس اسروك 0 0 ادل 0 
عَمَييّةَ القضم. تدأ عي أيضم قٍِ المم. حَيث تقطلّم َم الأستان للدم إل | ١‏ 


البرك * 


: 6 5 3 م طش هم ١‏ 
0 رحوة 0 00 ود 30 7 10 علا ع الخال مر ظ الك 
ويعاد 2 ا م اد به لي ا 0 5 عصلاتها . 0 | 0 
العحيئة بالعصارات المعديّة 0 يي عله إعدادهأ لأمتصاص 0 
للأموية . وجري خيلان هده سي امِْصاض نص سوائل انسل لقا | 
عير خَدرانٍ المعِدَة وها تشقن إلى الدّم . 


0 


5-3 8 5 مه ال#رهملة8ة م كاي 
هلي ا ة نتراوح ب" 0 وشيت ٠‏ ساعات : 0 تعر الكملة العداتة المعدة الى 


لبعى لدنم ا ددر او شمتر طبار تثير ' الدّهْشة ولغ طول حوالى 
5 أمثار وفي الجعى الدقيق تنصب عن الكثَلةٍ العدائيّة غصارات شتى من 
اة والكد لكل عملي الهقضم واستحراج 55 الطَدم 
ا ل النم ٠‏ وتتتقيل اك المتحدمة عملة الهقضم ) بعد 
دلك إلى المبغى العليط مرك بعد حر صرّهه السقلي سروف بالمستقم + 
اس َم يتخلض ما الحسلم عبر اشر ح بالتمرر, 


55 


الكَبدُ والكليتان : 
لبد حسم طري كير أونة أَخمرٌ قم ؛ ومع مُعْظمَه في الركن الاعبى 


عمسة ١‏ لهضمٍ ار اداه اع 0ذظ 50 حم ستل كا 


7 شخوبل الجدمه الحمتص من 70 ال 5 صب نلحة للامتصاض من 
قل لجال با الحسّم ويخترب ار هيه لاسيعان د فيا 0 0 الأروتينات 


ام ع ارس مر 


ارا دق ادلي كيد الى مَدة ذَوَايَة م الدم 0 كسس | 
تَسْتَحَلِصَانْها مه وتفر زايها 8 ايوب . 


َي كيتاب واحدّة في كن جابيب و من العمود المقري مقاس الضلع. 
الأحيرة كرة وعد هأ 0 دم 3 لكين بن الشريا الأبهر لترشيح 


م لدم بالكريات السَليمة وألخلايا الحيوية ؛ بين تَترشحْ المصلات عبر 
اناك لل كائر مصفر هر 1ك 00 لحان البو من 


الكليتين ان في أمثانة حَيْثْ يُطْرَدُ عَبْرَ الإحديل (المّبال) على فتراءتي 
ممأ عل 


وهكذا : , | لكان في نَخيمٍ الحم من اتشلا , فثالي ' اكسيد 


ع صمي 


الكر يوب به 1 م في الرئنين بودسصة 41 الزفير عبر لانت والعم 


0 32 فرع موث ر ل 1 


وال تَ م تقزر مع العرق عبر سام الح ٠‏ والمضلات الصلبة 
سه م عل ألقضم تطرة تند نح في ل أليتى لي حارم 
00 0 0 ت القاكلة 0 فتفر ها هد انان 0 
تحص عي الطاير وبهذا التعاون والتصاهر بَيْنَ اععصاء الاإفرار يم التحدض 
من جميع قضلات الجسم . 


ة 8 0د 1 01 1 2 
بعر لدم في الكبتي لبترشح 


وتعمل 01 الى نكم 0 


- 


م 
اللي 


وحلرة' 0 0 ط 1 ا 


8 


المص ااا وس 0 3 


20 1 7 مايل 2-2 
شك ] 0 2 تجري 
بنها. 


غِذاوك 
لحتاح ١‏ لحتم إلى الجدذاء الذعل ثرىر له انراد الارمة للسمو ويمده باللا 
الصرو ريّة ا يمختلف المشاطات ٠‏ الحبوية ٠‏ الصاح الى تساولة بآ ظ 
سم ممه ل لدكام - لتوليد لحرّارة ولطَّفة ي الحسسم 
د * مع ع ير 5-7 
0 مش أبن الذي ريك ب 
ف عمبية 00 0 العذاء 1 شاوه من ثلامة ام ع 0 


0-7 ْ م 3 ل - ا اك 5 ظٍّ - 2 1 
الرئيسبية هي الكربوهيدرات ( المحائيات ) وسبروتيدت (الرلاليات ) والدهون 


وتتواقر ألواد الْكَربُوهيدراية ي لحر كلت الاين النطائ يي روشا كم 
5-١‏ لاض 0 م المحاصير اة كد يي كر واللن ش ظ 
لتر جه . وهشذه 0 وذ الجسم بالخرارة اللارهة , اث سات 5 


0 1 5 5 جخ" د كا م ع و 
م ا 0-0 واللين والح ل وحببق اد صرراثة إل 1 
2 + د اكع 


الجسم وحعط سالا'مة اه ال مقاومتي متها في شتى مرلاجل 0 اما 
2 0 فمصّدرها للحم واللب 0 075 «غتا يل ا د َ 
0 ل 7 ع 0 7 .2 7 0 شان 
وشدة السواد حَيوية 3 تعل به 00 وهي دات طافة و حرارية على من 
الْكربوهيدرات » ويستطيع -- يستطيع اسم أخيزات القائص مر" هله 0 كت عل ١‏ 


0د كل 
ذلك السمنة , 
5 2 33 ع قاس 0 5 سن 
وبالإضافة إلى 32 الأغذية الرئسة 0 ص ح الحسم إلى 


00 0 تت ا لها دَورًا ا ف سمي لضي اخبيوية اللارمة للسمو 


وصححّة الجلم والعقل . وأشهرٌ هده آم منات فاميز .انه حب ١5‏ | 


ث وتتواقر العيتاميسات قي الدض الحيواي والميْضٍ والس والمواكه لعلار ب 
أل 


٠ 00 5‏ وتاج 0-5002 قز 7 وبعص الأملاح المعدنا ' 
3 


وسائل التبريد في جسيك 
يتأكْسَدُ الطعامٌ في خحلايا الجسم وِبْولّد طق حَراريُة ؛ وحيما تَقُومُ بنشاط 


2 3 # 8 0-0 
ل 0 ع ار من الطعام ويتولد مزيد مر 
الحَرَارَةِ. لكِنّ درَحَة حرارة الجسم تبقى 5-5 حَوالى ل مئوية : 3] 


م الك 0 025 ك] # ايه سر بي وس 
الصيب كا كِ الح غ2 وسواغ كيك وى قعلنت سا كنا بأي* ارده 
ال 0 اث نك إسائل 315 0 7 الحرارة 7 ة الرائدَةَ ا (ْ 


بدرجة حرارته كعدية ثاب . فحن تردادُ حَرارةٌ جنيك تَرْدادٌ رع تك 
ققد جسمّك بعص الحرازة أرَائِدةٍ عن طريق أشي 1 لأيام 
الباردة رؤية التحار السسّاجن المتكائف في زيرت العادي .وعدا ند للقي 
التمريمات أوالعَمَ اليف . لاض من النام ا 


2006 كابراو 


لل مُحتِم امحّاء حلم ويخاصّة إلى الجند حي تتمتح العدد المرقة 
ويشخر العرق النْصِحْ 0 على 2 0-0 !فلات اكور على هدا 
الشكل حيها تيع عاد عطي آلذي يسع هده اخالة 
ورغتتك في الشرس لتعويض السائل المَمقود. 

كا إن لدم الصْدَقِم على مُقرئةٍ م سح الحلدٍ يعد بَعْض حرارته 
ا ا ا 
ريد للاء الساجن في 20 له السكازة. وبيطن ضح القل الخديد .للد 
ادم في الشرابي في اناء الركض السريع ‏ كادفاقي الماء من صسور ممتوح : 
ويل الإنسان بصيعته إلى الخلود لسكيئة ولهُدوء حبما ترتفع الحرارَة بيبأ 
ينع إلى التركة حيما يشر بِالبَرْمٍ 


ذا 


كم 


قر للد ارما س ‏ فى 000 عي 5 2 2 2-7 
العين فقيو عر شاب بالغ انناقة والعتساسة 0 ان الاساسية ىِ 
نذا ت 0 لي 


جل ارس الشكر ودر فيد رمي سوط > | ش 0-0 8 سكم 
ليك 0 0 8 الم م بالدهن اللي كان يني 0 29 ظ كك 5 ' ير د : لساري 


كرا ع تي 


0 رمو العباز ويتحمجة ين عرف والمطر . وتعسبلها 
ٍ 3 


عبى الدوام مورد له -_ من الدموع ْ 
5 2 و شرم 01 3 - 8 ا ١‏ 
وحمي ادسئلة من السام عت خ كاتف سوفاد سس 0 


3 95 د 1 ب َّ 
لعي ) يعرف بالقررية َك 5 المسوب من الس الخو الترحية وتوا | 


ل 
5 


3 5 3 2 عر م ما 5 
واد لعين . 10138 اللحلاقة 5 7 داجل مق الى 00 
د 6 - أ 3 1-4 5 


5 - 


اسمس طع 5-8 سو ارحصووو رن 


3 


انتضوع يك سك العيي 


( برصولة لح حية) 


عت لام 3 به سد 7 2 26 

وح العرحيّة بشرة نوخد دس اي لأشعة لتقي الصورة 

ب لي كان ا 2 
على الشكيّة وهي الطبقة العَضَية الشساسة لنضوء ي الجزء حلفي من 6 


سَِ 


المقلة والصورة الملقاة على الشسكية ٠‏ وحمي صورة مُقنوبة ٠‏ يَحْولها آلَمَضْ 
البصمري إى الك يك يَخْري تقويمها د معتدلة . وولعينٌ في هذا اغيال ١‏ 
د حوور ل الع لعا ا لني الصورة معكوسة على المييل 
معبسث تَلتقِطْ الصورة وتقي ص لس ءا 


5 55 55 9 5 2 0 
الداع حيتث بسخر كن د 0 ارال العُصبية البصضرية و نكم الروية ! 


ادن هي ع كنم : هم الحارجى يبا هو أللرة الل | 
ل لالس ااا 
20 ويتكمها 0 ألشَاء السمعية ٠‏ وتعرر لقا اه 22 
ا 5 0 لاسي عن الذي الى غِشاء جلدي ي مشدود | 
م 0 0 لد ل 8 0 مه ؛ عَظْمِي , به عُطيات دقيقة 
ثلاث هي اليطرقة تدان ولركاب". ويَفصِل الأذن الوسطَى عَن الأَذْيي 
لداخليّة عشاخ رقيق يَنْقلّ إليْها الآهيرازات , 


عظيات ين : المعارقة 
222 والركاب 


ّ 
3 
! 
0 
اص العصب السبعي إلى لا 1 


فعد 1 دا لصوت تلتقِط الأَدنُ الح رجيّة الأمواح ال الي تسا 
هتزارات في طَيلة الأدن . وَتَتقِلُ هذه الاهتزازات يدورها عير الذي الوسْطَى 
( بواميطة المطرقة والسنداب ولركاب ) إلى الدب الداحلية . وس 0 
(حَنزويو) الذي الداحليّة المليئة بالْسّائ تقر الأهيزازات إلى دمغ عن 


5 


صريق العُضّبٍ السّمعي 55 ا م 0 ادا حلي وهو القنوات 

نهلاليّة اث حاص حفط التوارب تحر السَّائْلٍ داجل هده القموات في 

0 المحلمة بحم اماع عنس بوضعك ويُساعِدك عل حفط 

واه لك فكلا واحدٍ سٍِ هده القبوت تعمل وكأنها يرا 0 كخري 
و اا 2 7 


دعر در فى سل 0 


011 ارشع 


عي الي انان م 5 د 0 م "اس 
تمكل المنطقة ارقا في انريم الأدن 
الداحِلّة المليئة بالسّائل 


ظ 
0 1 


00-1 
اتقلي 


ان 


0 اك بحهتك عطي س0 طرقه م لكر المادّة - شه 
هي ألني تشكن فيْكَل ال لل الدوتم ا 


- _- ام 95 ل 


وحمي أتحني الأنم (المفْحزيى) شتوان رش ل 
١ 5‏ 2 1 0 ص !1 
الغار . فلاس وظ 0 شيا ا 2 وال 


ان 


3 شَِِ 
ونتركر جهار الشم في الخرء 20 سل 0 5 2 على الحاجز الف ص 


0 7 عم > رارك س 5 َه ع 1 يل 5 
ول انماع امس العاد ني بمر الْهواء بالمسحرين و فسهيا الى القب 5 الاانفية 


دون المرور ات العقصت اير 1 م أدا ارت كتشاف رائحة فإنلك 


5 0 4 2:25 


نسحب لهوات | 0 0 بالمشق و . 
. عا م ع ل 


5 ا 23 م َك - 2< 
. ف 0-7 3 مام ةم 
وين مسبم الهواة 0 تشعباتك ا لستيسا الشمي ٠‏ معت شل ن التشصامت. 
َس 


رسالايها بى الدماع. نشم الرحة ونتطيع 00 وس المعروف ان رالا 
اماد تساعدلة ؛ يي اتذوق مكهته ا نه نطق 0 0 الطعامر 


الل 1 عمل الهقضم في في العم . 
ود 2ه 7 , يء م 2ه 2 : 
وضالك عضابت آخريى ف جر الاسفل من الانف تعمل كجهار إنذار 
فهى إد١‏ تَهبّحت ست العصس وَحَعلتك ثيب عن لا يستسيعه أسنذاا 
ار لزئحة أنسحرٌ مع أهوء المشوق وتنتثر في لتحويف الأنْهيَة فنلامس تشعات 
5 5 (1) الذي 1 الخساصات ا الى ا 0 


5 م مر 00 


اذا حمل اشر - هواء المنشوق بخص سال نينا مره 1 وَرْدةٍ رامت يات 22200 


ا 
بات دا لجل 5١‏ ) المتمة اا !00 فاك تتطى. 


الا 


ان 


اللساث والدوق والأسنان والتكلم 
0 عل اس عب #2 ب سك ل ع © ع . الاص م 6 م ديم #8 ممم 
انت تستحده السمال لمزج الطعام باللعاب في اثناء الا كل - وتست جا مه 
: 00 اا لام الى مقا اد 
بصا ي عَمَية لتكلم وَتدوق طَئم لكل هُخْلَيَْاتَ الذوق مُسَرَةٌ على 
رم عت 03 1 5 اع | 5 الى او 5 ار ورحى | 
ح اللساب ا تتصل ليله مبشرة لشبئك با تتذوقة . وحلمات 
8 0 لمك ”راع 
5 المخجلعة ام اواو مي امن مطح اللسا: ب كيا عو سين 07 


3 


سم قبل . وباستطاعيك أحصار ذلك يمس أحراء لسانك المُستلفة 
َيل 0 السك ولبلح, وأسلدامض . 

ويقوم 038 نصلط مجار مح الأصوات لني تصبرها لق اي 
نشي . نا مَصْدَر هذه الأطوات هُوَ ألحدْجَرة (أي صُندوق الصّوتم في 
ادخلق ) فوق نفَصَة 'هوائيّة . وي أعى الحجرة ترا الصوت وها في العادة 
مرنَحِيانِ لِيسْمْحا نمرور هواء التتفس عرض بخريّة. لكنها يُشدَابٍ عند 
نتكنم فيتوتران وَييدان بالاهتزاز السريع بعشل فول العامر ٠‏ ويستح الضّوت | 
من هدا الإهترار وللْسحَرَة عطاء هو العلصَمَة أو لسان أَليرّمار وهو علق عند / 
تلا بطعام ليمع افون إلى القصّة الحرامة واحداءط” 
الأحيداق, 

أشن مصمُّمة لسْصع لعا . والأنا كا قوط ذإنك حَد ما 

بها لحني بب أضراش كبيلة لخد مهي لبط م من ا 
ل 2 يعيب حب 2 ل سه هي 3 السن . والعطا” 


0 0 معلف بصقة رقيقة قسية ئيساة هي هياءٌ الأسسان ٠‏ والأسالا 


-َ 0 


فى ويف سحيّة ط في ا عط (االسادين. 


ار 
نشاة لجنين 
نا المي مى عت واجدق هي آييْضَه أتي تتكون ي احلد ميض في 


الأنتى نان وعشرين 0 5 0 سيت شر 


وفي حوالى العمر ذايّه تكون حصنا الد كر في صعبها (عشائها) سس 
ار خلس ١‏ درت على انما علا بين المخلان ل ( المنويّة ) التي يُمكن 
مروزها غيلال قماني المي وعَبر اليل القضيب, 9 الور الجلم . عند 
الجاع يي الزوجين الرّاغيين في الئل يترلك انحا مفتويح أمام الخلايا المنولة 
شري أو تسح باتحاو لمَيضَينٍ .واد ما لعقّت نطفَة (خلة مَنوية) ص 
قد تُلفَّحْها (أي نُحْصِبها) وتبداً بدلك عَمليّة عجيبة تَتَحَى هها زوعة 
الحدق وسطرعان ما تلق الللاقيحة (حَله البيضة الملفحة ) نَعسّها ي جدار 
الْرجم وت 0 5 اللاقحة بالأنقسام . امسا لعا الى اثنتين 
ولاثمتان إلى ا وَهكذا حتى تتكون الافا من الخلان فتتحمه ع على شكل 
كرَةٌ وتيذا تدريحيًا بأتخاد مي المخلوق, ال فم ٠‏ ولا يزيد عل” 
هدا الجين المْصَعَةٍ في شَهْره الأو مس وو لاسا ويبدو 
له رأش وجسم (مذئي ي البدء) وقف يفوم بضخ لدم ام سمو جين 
أطراف ودماغ وجهاز عصبي وسائر “عضاء الجسم امعفَدَة التركيب. 


افر ِ 


وى الحيين نّ مَحْميًا في رَحم لم حيث بتودُ ملها عل لحيل السري 
بما يمه من ألأسيحين وَل مده يسلْة اشهر 0 ابتهاء كر َمل تبدأ 
عَصّللات 00 بالتقلّضٍ فندكم احين عبر مهيل إد حارج الج | 
3 إذا لم تلق + ا : الأنوية قله تجتاز لرَحِمَ عبر المهيل وَمََها ١‏ 


الى 


الى 


بطانة الرَجِم لك آمل ء م ف الث وتتكور هذه 
عه عادة كل نان 0 بوم يه بالعادة الشهرية 5 الحيض . 


5 


١ 


حنين 1 شهرة د 


(حنوله © 3 مبيسر) 


جنين في شهره لتاسع 
(طوله ١ه‏ سنتيمترً) 


الو 

يلغ طول اتير اليد في المعَدّل حولي لضع د مثر وورئه عاق اث 
كينوغرامات . وبالطيع ما رال لزه اللكثير ين 1 وكير مس لتم قل أن 
يستَطيع الأعماد على فيه ١‏ وتم أن الطمل الوليد م سبو له بعلم أي شيء 
له مجهرٌ بض آلمعرفة الغريزة الحيوية . ٠‏ ههو يستطيع التتمس وألرصاعة 
5 إلى درجة لسري حاية 0 4 من بعص تعْص الأحطار. فلو تطح 
الوَليد وألقي على وجهه فأنه ان وأسله ليستطيع التتصس عاد الأحصاق . ظ 
كد اد لأصابع اليدين ي الطمل الوليب قدرة ملحوطة في الفيْص عا ا 


اتن م 


الاشياء التق بها . 


الذراعاب وَالرجلان 0 جد ٠‏ ويتعير هكل؛ م ويه 5 0 هر 
وتكون عطام الوليد طريّة مرنّة . وفَكام اس 0 ساب 


ل الَطَمن ي تعلّبه مد طريقة تركيز الغي | عى الحشم 


ار وس أنه ون مص ع لايس لف اشر 
01 اللين ين اله العاد 0 0 من عمرة , 
ونمو دماعه وتطوره ا د كر الأشياء وترم اماس نم بعل 
ادا نات فالكلاتٍ 0 مكلياث قيلة : 3 00 ويتعير بر شكل 
حشر اد يائما 3 شحم هراد باشجي والتكاما فَبصِيرٌ الطفل 
ول ع كائنا احياعيًا وعصر مهما ىٍِ ا ود 


ء 


نب ألفى -استبنرار َم شمو التي بون جلمه مهيأ لها.. فاليظام| 
ين س عظام البالع وأكثر مرونة .كبا إن أطرائ اليظام 1 اذ 
عصْروقية سمح لها اسار 5 فحدد 8 أكثر ليا ولدامة . والعبون 
و10 لل ارهن جنا و د اكه وألدمع لمي أ تعد وأستعداذا ' 
- والطما' بمحاحة إلى الكثير من التنذريب واليران والمّارسة . وَلْدَيْه حافز 
عريزي للحركة والسفل لتطوير عصلاته وتلمبة أطرافه وتقويتها , 
وول اخيرات الطارئة اه 0 لساب السرم لجل مكانْ اسان لبي 
المؤققة 0 | السادسّة ة والكلثة شر س العمر م م استيدال الاي والعشر ىا 


سد لاه [لجبيعة 00 سينا ا وبرتاِع 0 الأمسان الدائمة م 


التي وثلايي بلنو أضرآس العقل ل التي تطهرٌ يَعْدَ ذلك سحوالى عَشْرٍ 


ا 


سوات 

وفي حَوالى أَرَايعة عَرَة من العم تَطرأ ع لمم تغيرات عِدّة ف 
مرحلة الإدراك (التلوع 4 وطورٍ المراهَمةٍ ذي يلما في في ألْصِّي يحون 
لصوت ويغلط لاستطالة ثري لصوت ٠‏ ويندا الشعر بالظهور عا لى الذكن 
والحسم ويتسارع اموي هده الف يتغير ير لشكل اا للحسم وي المتاة 

سمو الجسم شكال ملحوط ونهذ الشمبان قات 0 المع ولا 
0 الشهرية وني سق الحديث 0 في سحّث شا لحب صف 
00 0 تدر يجا تطور الأطراف وسائر الأعصاء حتى يَكْتَمِلَ موه ء 1 
لهي مرح لشم الطُويلة . ٠‏ ويْصح 7158# طفن الدي لا حول لَه ولا ا 
إنسانا بالِهًا - صبيّة أو شابًا - مُكتول الشباب . 
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الشعوة الم 

العحَس بالألم 0 اعفار قْ الجلم يدون تكون دائّما عرض إشتي 
المتاعب والأخطار. فلولا 2 الألم الا به حِينا تمسيك 5 
عفد البدررة للق وساي 2210 بسرعة فائقة -- آلا هذا الحّس للم 
لأضييت يده بصرر بالغ الخطورة. وألذي 0 هون أعغْصاب الألم 
نفك ١‏ بإشارة إنذار عاجلَةٍ يرك اليد أشي ء الخر ها أن نصيتها حرق بَليغ . 
كذلك فإنْ علايا جسمك قد نهلك ص نقص الغذاء لُولا إحساسات ت جوع 
ألني تدعوله إلى تَنَاوّل لطُعام 59 إن دك اسيم هو إلا رسالة تنبئلك أن 
جسْمّك بحاجة إلى لَه . 

ويستطيع جسملك القيام ابي يعض أغْسَالٍ ألصيانة وميم ٠‏ فني أثناء 
النوم أو الأستراحّة يُستعيدٌ اجام نشاطه وطافته وتسترجع الأعضاب والدماغ 


اه يكيل حكن ا رصع 5 الأضرار بشكل كايل ؛ 
ته 2 


اوت ةزم لبد بارا طظرار جرم فالا ما يهب 
مكانها وبتفيح . . وهذا المح هو يمايا ا ادم البتضاء التي سارت 01 
لمجم في مكان الأتهاب و فضت في مدان ألقتالِ» دفاعًا د الحرائيم 
اأفيارة , قيلد سمدوت إصابَةَ ميكروبيّة ماء ينيج الجسم مرِيدًا من 


ون 


كرات ألدّم البَيضَاء لِمُعَاوَمَةَ الجرائيم الطارئّة , 
اله 0 ص ع 5 هٍِ : 
إن عمل الطبيبب في كثير من الاحيانٍ يقتصر على استخدام معرفته 
وَمَهَارتَه في جَعْل الجسم يعالج نفسه بتفسيه. 


ا 


الجسم اسل 


إن جسمّك أبها الناشى لعزي هو آله أو مَكنّة عاليّة الكيفايَة والفعاير 


م ساعن 


فم يار - 


ا جلك بطريقة عَجِيبَة . والجسم السليم المعافى هو الأمر الطبيغي 
والمُعَْادُ » لكين علياك التضَرف بحكمة وَوَعْي للمحافظة على سَّلامّة جسيك 
كييك ١‏ #الشكة 0 كن الروي لامكو ةرانا إلة المرمي 

5 أن لاس يختَلِفُونَ 9 معدا حاجيهمٍ مِنّ النوم ء فالقاعدة العامة 
المقبولة هي آنه يلمك 2 م سا لاسي لماو : وعم طافاة | 
0 لإرواء وت ساعيانت : ونضت ؛ السّاعَة ' في الزابعة عَشْرَة . 3 5 سن 
السابعة عَشْرَةَ وما قوق فيلْرَقّك تاي سّاعات من الوم . 

والطعاع المُناسِبُ حَيوي لِلْجسْم كا الوقود المُناسيب لِلْمُحَرل الآلي . ولا 
عيبن عَن بالك ما لأفواكه اَلطارّجَةٍ ولحضروات اليانعة والليّن (ألسَلِيب) 
من أهميَّ وفائدَةٍ لجسيك. وإذا كُنْت تعر على تَنَاوْلِ شيء ما بين اجات 
كن ذَلِكَ بَعْضَ الفاكهة أو الجوز أو البندْق لا الحلويات التي قد تسبّب 
في تلن استائك , 

لرياضَة البَدَية المتتظّمة ضرورية جيك ويخاصة 8 تر ال 
َمَضّلاتك يحاجة إلى التمرين . ريض يَرِيدٌ من سرعة دَوْرَتِكَ الْدَمويةِ : 
والتَقْسُ العميق مُفيد فريك . إن قواعذ الصحّة ببيبطة وَسَهِلَةُ هَمَارسْها : 
5 اك 5 في وق محَددٍ : اغتسيل” 4 وأحرضص على نظلافة سنا ناك 
وأظافرلءٌ وشَعرلة. اعمّل ؛ شاط را بنشاط : وأجنذبا كل ما قد يسبب 
0 وب مم بك ا أن عدم م عَلى دين وغيره من > ألعادات. 
المضِرّة . وكا يشولون : ؛ العقل السليم قُِ الجسم العلد؟ / 


5ه نري عقر -9 عير 
سلسلة «ذكتب الطبيعة » 


وأاع ود وعدن 


: 0 
5< امراش والح وحصسم عله اخخري 


بأطاضنيم 536 جودارعة 


ةي مله حكن المظالعة الأ اكت رمن . 0 كايا تدناء ول ألواما 
مقو جات كا 1ه لاد . اطما ليان امخاص هامن. 


مكتية لكئان - ساعة راض الشاح ‏ بيروت 


